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ทต.ชะมาย 
FM 105.5 MHz "เทศบาลตาํบลชะมายพบประชาชน"
สายด่วน นายกเทศมนตรตีาํบลชะมาย 086-2823252

มีความสุข สร้างสังคมสูงวัยที�มีคุณภาพต่อ�ป

เนื�องจากผู้เกษียณถือว่ากาํลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงวัย มีเวลาว่างมากขึ�น อาจมีความรู้สึก
เหงา อ้างว้าง กลัว �ดดเดี�ยว อาจรู้สึก�ม่มีคุณค่า�นตนเอง ซึมเศร้า หรือ�ช้ชีวิตอย่างยาก
ลาํบาก ประกอบกับสภาพร่างกายที�เปลี�ยนแปลง กรมอนามัย �ด้ขอแนะนาํ�ห้ผู้ที�จะเกษียณ
อายุและผู้สูงอายุ สร้างแรงบันดาล�จ�นการจัดการสุขภาพตนเองตามแนวทาง Lifestyle
Medicine หรือเวชศาสตร์วิถีชีวิต ภาย�ต้ 6 องค์ประกอบ คือ 

1.การกิน เน้นกินข้าวกล้องและปลาเป�นหลัก ลด หวาน มัน เค็ม ดื�มนํ�า ดื�มนม�ห้เพียงพอ
2.มีกิจกรรมทางกายที�เหมาะสม�นความเหนื�อยระดับปานกลางเฉลี�ยอย่างน้อย 30 นาที
ต่อวัน ควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื�อ อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ 
3.นอนหลับ�ห้มีคุณภาพและเพียงพอ 
4.ควบคุมความเครียด 
5.หลีกเลี�ยงสารหรือวัตถุที�เป�นอันตรายต่อสุขภาพ อาทิ เหล้า บุหรี� 
6.การปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

ซึ�งการปฏิบัติตนตามแนวทาง Lifestyle Medicine จะส่งผล�ห้ผู้สูงอายุสุขภาพดีและ
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กรมอนามยั แนะใช ้6 แนวทาง Lifestyle Medicine ชว่ยวยัเกษียณ 
สขุภาพดีมคีวามสขุ
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